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壹、前言 

 

一、研究背景與動機 

 

「德行」、「言語」、「政事」、「文學」是歸類孔子弟子學習成就的四大領域。

儘管傳統上評價德行時，形於色的辯才無礙遠遜於藏於內的剛毅木訥；但現今的教育理

念與哲學已完全不同於以往，「詞不達意」代表的意思就是「不善溝通」，不善溝通就

是難獲認同，而溝通是現代社會生存的重要基礎，離群索居幾乎無法立足。因此不善言

詞的人是很吃虧的，然而，隨著教育型態的發展，學生們上台已成為評量學習成就無可

避免的形式。 

 

二、研究背景與動機 

 

不論是報告、演講、比賽，甚至只是平日課堂裡，都有可能被要求站到台上面對大

家做口頭報告。然而，對於一位舞台經驗不足的學生而言，只要一想到不僅要上台面對

大家，甚至要發聲表達自己，那有多麼令人恐懼與害怕。身為高中生的我們，普遍對於

舞台懷有極大的恐懼；因此，我們決定藉這次機會找出自己恐懼舞台的根源與克服的方

法、化絆腳石為墊腳石，希望能夠為自己以及同樣懼怕上台的莘莘學子找出屬於年輕人

在舞台上的一抹晴空。 

 

三、研究目的 

 

為了幫助學生們了解舞臺恐懼症的根源、面對恐懼並克服它，我們探討了下列幾點，

希望此論文能夠造福各個害怕舞台的高中生們，讓大家在未來的舞台道路上，都能更順

遂並且擁有屬於自己的舞台魅力。 

 

（一）現代教育型態發展。 

 

（二）何謂「舞台恐懼症」。 

 

（三）與恐懼共舞。 

 

四、研究方法 

 

（一）文獻探討法：收集舞台恐懼相關書籍、網路資源後，彙整、分析出舞台恐懼症

的原因與克服之道。 

 

（二）問卷調查法：針對高中生的舞台經驗設計一份問卷，探討上台對高中生的重要

性及影響、感受。 
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（三）實際訪談法：訪問舞台相關經驗的人士，透過受訪者的經驗及建議給予廣大學

生們作為參考及學習。 

 

 

   
貳、正文 

 

一、現代教育型態發展 

 

根據潘慧玲（2011）等人所著的教育部高中教育政策白皮書中指出，「教育改革的

主要政策不再只著重於資源投入之教育平等原則，而愈來愈以成果為導向，並重視學校

之「表現力（performativity）」。所謂的「表現力」，指的是能夠被表現出來和產生價值

的實作核心能力，包含溝通的能力、運作的能力，以及自主行動的能力，培養學生「如

何學習」。許芳菊（2011）也指出「面對未來，在資訊爆炸的時代，身處面試、口試愈

來愈重要的潮流中， 世界各國領導人、國際一流大學校長都疾呼：『表達溝通能力是未

來關鍵競爭力。』」正如哈佛大學前校長德瑞克‧伯克（Derek Bok）提出的二十一世紀

八個教育目標，其中之一就是「表達溝通能力」。由此看來，現代的教育型態將逐漸從

「坐著接收訊息」轉變為「站著給予訊息」。教育的轉變是要因應未來職場的需求，因

為不論是求職之初的面試應對、抑或是企劃提案，都可能面對「上台表現」這個挑戰。

為了提早訓練學生的溝通力以及表達力，近年來的課程實施與評量都逐漸著重於「上台

報告」。 

 

二、何謂「舞台恐懼症」 

 

在學生上台機會日漸增多的情況下，學生恐懼舞台的情況也逐漸增多了，以下為我

們歸類出舞台恐懼症的定義、原因以及影響。 
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（一）定義 

 

根據維基百科，舞台恐懼症是一種演出者在觀眾面前表演時所產生的焦慮、害怕

或是持續的緊張，可能在表演前或是表演時出現這些症狀，舞台恐懼症有時候可能會

因為社交恐懼症而來，但大部分擁有舞台恐懼症的人不會有很大的問題。 

 

（二）原因 

 

１、基因遺傳： 

 

「一個人面對外界因素干擾，情緒的反應程度大小，基因扮演了非常重要

的角色。」周昀倢（2013）例如：音樂傳奇人物約翰藍儂即便已表演了數百場

演唱會，但是在他上台前依然會因為太過緊張而嘔吐，受到先天基因影響，舞

台恐懼症也無法克服。 

 

2、對於事物的熟悉程度： 

 

所謂的一回生二回熟，指的就是越熟悉就越有把握，熟悉度的提升可以有

效的降低緊張焦慮的心情，更可以提升效率和成功率。 

 

3、對於失敗的憂慮： 

 

害怕失敗往往都是造成上台焦慮和壓力倍增的原因，例如：比賽是否能得

名、考試是否能得高分，因為深怕失誤後就沒有機會重來，失敗機率的增加相

對的也會引起荷爾蒙大量分泌，添加難以克制的嚴重焦慮。 

 

4、準備不足 

 

準備的充足與否其實演講者自己本身是最清楚的，何謂準備充足？其實看

似簡單但是做起來卻十分困難，其中包括：對內容的熟悉程度、準備資料的齊

全度、準備時間的足夠性等等，這些都會影響演講者上台的表現，準備充足上

台自然就能輕鬆自如的應對，準備不足、練習不足，通常就容易出錯，然而越

出錯就越緊張，最後被緊張感給打敗。 

 

5、擔心聽眾的反應 

 

很多人在台上的時候都會很擔心台下的觀眾對他的看法，不管表現的好或

壞也會害怕觀眾不喜歡，過多的擔心心理，都會直接的影響到自己狀態和表現。 
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6、不習慣  

 

很多人在過去的生活或求學生涯裡很少有機會可以上台或在大眾面前演

說或報告，因此有些人一拿到麥克風說話就會覺得特別的不自在，甚至還會顫

抖。這些不習慣，也常讓學生陷入恐慌或是焦慮。然而這些焦慮常會引起身體

的反感而出現許多焦慮的症狀，更加強了內心的恐懼。 

 

7、對自己沒有信心  

 

對自己沒有信心，往往是讓自己更緊張的原因之一。常常我們已經準備充

足，卻因為對自己沒有信心，害怕自己會表現不好而影響了自己的狀態，上場

時就容易害怕或者是臨陣退縮。 

 

（三）恐懼症帶來的影響 

 

根據維基百科，恐懼症患者發作之後，會出現情緒、軀體及其他症狀，嚴重影響

患者正常的工作和生活。當身體釋放腎上腺素至血液時，交感神經系統被激活，這使

得我們產身一連串的反應，這種身體的反應叫做「戰鬥」或「逃跑」的反應，這種反

應是為了讓身體免於受傷害而發生的。 

 

1、在情緒方面的影響中，有容易情緒低落、擔心會失控、覺得周圍的事物不

真實等。 

 

2、在身體方面的影響中，除了有頭暈、呼吸困難、胸口不適、作悶、噁心、

頭暈、發冷、發熱、麻木、刺痛的感覺、覺得喉嚨梗塞、心跳加速、手腳

發抖、流手汗之外，還有臉部神經抽筋、口乾、結巴等。 

 

三、與恐懼共舞 

 

舞台恐懼症不只發生在學生身上，不少老師、演說家、藝人們也都曾患有舞台恐懼

症。應該是說，隨著上台機會的產生，不論是何種職業，都會有舞台恐懼症的產生。美

國名戲劇演員歐提斯‧史金納曾說：「我在舞台表演了五十年，從未脫離過舞台的驚嚇。

任何演員如果說能免疫於舞台驚怕，那他不是說謊，就是世界上最差勁的演員。」余德

慧（1987）現代則以以下人物為例： 

 

（一）前少女時代成員 Jessica 也曾經透漏雖然上台那麼多次了，但直到現在，登台的

時候都還是會很害怕，因為患有舞台恐懼症，Jessica 在宣傳專輯時，曾經連續

三個通告的演唱歌詞都唱錯。 
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圖一 上台的次數 
圖一 上台的次數 

 

（二）歌手楊宗緯，受邀某節目時也曾承認其實自己患有舞台恐懼症，上台前會流汗

到非常誇張的程度，甚至在自己的演唱會登台前都還要狂背歌詞。 

 

（三）風險投資家巴菲特也表示，他曾經很恐懼公開場合的演講，因此在他大學時，

總是逃避有機會讓他起立發言的課。 

 

由以上例子我們得知，就算是舞台經驗豐富的人，在台上面對他人的目光，背後也

有我們不為人知的辛苦，現在還是學生的我們，將在不久，也成為社會新鮮人，對於舞

臺恐懼的面對，我們要尋求一個適合自己的方法。李國修導演曾分享了自己的一個故事： 

雖然在排演的時候已經很認真，但是在李國修導演首次上台時，演出的時候還是十分緊

張。他當時近視有五百多度，摘下眼鏡上台就什麼都看不見，因此恐懼感也消除了一大

半。他表示：「就在我還搞不清楚是怎麼一回事的時候，戲就演完了。台下雖只有三、

四十個觀眾，但謝幕時，稀落的掌聲卻帶給我不小的成就感。」李國修（2014） 

 

同是上台會擁有緊張和恐懼感的我們，對於李導演的這個做法就備感認同，我們必

須面對自己的恐懼、尋找能夠減少自己內心恐懼的方法，只要找到方法了，緊張少了點，

成就感也就多了點。透過李國修導演分享的故事，我們發現緊張與不緊張之間，其實最

大的差別就是心理狀態，學習如何控制自己的心理狀態，就算是欺騙自己的心你看不見

觀眾，也是我們克服舞台恐懼的解決方法之一。 

 

四、問卷結果與分析 

 

在我們的問卷中，我們發現有 68%

人上台的經驗超過 5 次，而從未有上台

經驗的人僅有少數的 2%，由此可知，

現代的台灣教育給予學生很多的上台

機會。 
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圖二 上台時的感受？ 

圖三期上台視什麼時候？ 

圖四 否恐懼上台？ 

圖五願意再次上台嗎？ 

圖三 近期上台是什麼時候？ 

圖二 上台時的感受？ 

圖三 近期上台是什麼時候？ 

圖四 是否恐懼上台？ 

圖五 願意再次上台嗎？ 

在問卷中，我們發現學生對於上台

時的情緒、反應多數都是緊繃的，尤其

“緊張”是最明顯突出的，由此可見，

上台會緊張幾乎是人人都會出現的情

緒反應。 

 

在問卷中，有 80%的學生是在一年

內有過上台經驗的，由此可見，高中生

上台逐漸成了必經的學習階段。 

 

在問卷中，我們發現大多數的學生

還是恐懼舞台的，然而，即使大多數的

學生會恐懼舞台，但仍然有 41%的學生

是不恐懼的，這說明了，即便上台會緊

張害怕，但是學生還是樂意上台。 

 

我們在問卷中發現，有 82%的是人

願意再次上台的，此證明了不論是否恐

懼上台，大多數學生都還是願意再給自

己上台的機會。 
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五、訪談結果 

 

針對此小論文，我們設計了一些問題，採訪了韋大裕講師，以下為我們訪談的內容、

結果及韋大裕講師給我們的建議。 

 

有了十五年演講經驗的韋大裕，在他第一次上台時，是在軍中要替組織上台報告，

由於他非常緊張，幾乎沒有辦法記住他要報告的內容，於是他花了大概三天的時間準備

一些書面資料，讓長官們看，因此長官們就不會把所有目光放在他身上，能減輕他緊張

的心情。由此我們明白，自己的緊張只有自己能減少，唯有找到自己的方式去減輕我們

的緊張感，我們才能更順利的完成一次次的舞台表現。 

 

韋大裕認為他自己天性是蠻怕舞台的人，他二十三歲時在電腦補習班當老師，只要

學生人數一多，他就會因緊張而滿臉通紅，甚至口吃，卻不知道怎麼克服，兩三年以後，

這個情況慢慢減緩了。因此他認為，天性怕舞台的人，在經過後天的練習之後，對於目

光集中將不再這麼緊張。就如同韋大裕所說的，多次練習將能不再畏懼，我們也相信唯

有練習才能戰勝所有恐懼，就像人家所說的「台上十分鐘，台下十年功」一樣，要展現

那完美的十分鐘，我們就要學會自己累積經驗及實力。 

 

現在的韋大裕，對於聽眾的目光已不再緊張，他花了這麼長的時間才有現在的自信，

那我們該如何去面對它呢？以下為韋大裕給予我們對於擁有舞台恐懼的學生的建議。 

 

（一）多爭取上台，累積被目光注視的機會，能夠減少緊張 

 

（二）多練習，加強自己的實力 

 

（三）在每次上台結束後都要檢討自己的優缺點，使下次再更好 

 

（四）上台前做好準備就算這次做得不好，下次還有進步的空間 

 

參、結論 

 

一、建議 

 

舞台恐懼是大多數的人都有的問題，而終究我們都得學習著去克服它，綜合以上研

究、問卷以及採訪結果，對於舞台恐懼症我們總結出以下建議： 

 

(一) 增加自己的自信心 

 

人都不是十全十美，有優點亦有缺點，我們不應該執著於我們的缺點而躑躅不
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前，反倒要讚美自己所擁有的優點，給自己足夠的自信心後，再一一檢視並且修改那

些令人喪志的缺點。 

 

(二) 別太在意外界的眼光 

 

看見別人優於自己時，內心難免有些許沮喪和灰心，也擔心別人等著看我們笑

話，但其實我們可以換個角度去學習他人的優點，結合自己本身的經驗創造出屬於自

己的一套風格。另外對於外界的眼光的過分在意，我們可以試著告訴自己：盡全力做

好並且問心無愧就是最好的表現！ 

 

(三) 做好充足的準備 

 

沒有準備的表演一定會讓自己變成脫韁的野馬，完全不知道自己的去向而在舞台

上失去控制，若事前做好萬全的準備，就能與緊張和平共處，讓自己在舞台上有更大

的自信。 

 

(四) 完成勝於完美 

 

不管是誰都有可能犯錯，因此在台上犯錯是正常的，最好的表演不是沒有錯誤的

表演，而是能適時的把錯誤修正並且不因錯誤而中斷的表演。 

 

(五) 提早熟悉環境 

 

有時候慌張害怕的其中一個原因，就是對於場地的不熟悉，如果能在上台前提早

到現場熟悉環境，一來可以預防突發狀況發生時來不及應對，二來也可以調節你的呼

吸和心情，這將會對上台的表現有助益。 

 

(六) 反覆練習 

 

反覆練習上台要發表的內容，有助於降低失誤發生率，越是熟練，越能有效降低

我們的緊張感，增加自信心。 

 

(七) 累積上台經驗 

 

多多爭取上台經驗，藉由各式各樣的舞台經驗來增加自己面對眾人目光的勇氣，

也能讓自己一次比一次更進步。 
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二、結論 

 

如以上我們的研究所知，幾乎是沒有人能夠在毫無經驗和練習的狀況下，就能毫無

畏懼的面對舞台。就算是經驗豐富的韋大裕講師，也是在演講了好幾年的經驗後才能讓

自己上台完全不緊張，然而，他最害怕的卻是因為自己準備不足而帶來的失敗，這說明

了上台前做的功課是相當重要的。要克服這種恐懼，並沒有任何捷徑，唯一的方法就是

面對情境，評估自己的狀況，多增加練習的機會。只要勇敢的有信心的去面對它，總會

有那麼一天必能戰勝它並自在的享受在舞台上的歡樂。 
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